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Abstrak: Tujuan untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani siswa. Metode 
yang digunakan dalam penelitian  ini adalah deskriptif survei. Populasi dalam 
penelitian ini adalah seluruh siswa SMPN 3 Tayan Hulu Kabupaten Sanggau 
dengan jumlah sampel 82 siswa. Dalam penelitian ini melakukan teknik purposive 
samling yaitu didasarkan pada suatu pertimbangan-pertimbangan tertentu. 
Pelaksanaan penelitian ini menggunakan item tes kebugaran jasmani untuk usia 
13-15 tahun dengan  5 rangkaian tes yaitu lari 50 meter, tes gantung angkat tubuh 
untuk putera gantung siku untuk puteri, baring duduk 60 detik, loncat tegak, dan 
lari 1000 meter putera 800 meter puteri. Analisis data dalam penelitian ini 
menggunakan metode deskriptif porsentase. Hasil penelitian menunjukan bahwa 
mayoritas siswa SMPN 3 Tayan Hulu Kabupaten Sanggau memiliki tingkat 
kebugaran jasmani kurang yaitu sebanyak 43 siswa atau 52,43% selebihnya 39 
siswa atau 47,56% memiliki kebugaran jasmani sedang. Jadi sebagian besar 
tingkat kebugaran jasmani dikategori kurang yaitu 52,43%. 
 
Kata Kunci : Tingkat Kebugaran Jasmani. 
Abstract: Order to determine the level of physical fitness of students. The method 
used in this research is descriptive survey. The population in this study were all 
students of SMPN 3 Tayan Hulu Sanggau with a sample of 82 students. In this 
study do samling purposive technique that is based on a certain considerations. 
Implementation of this study using the physical fitness test items for ages 13-15 
years with 5 series of tests that run 50 meters, lifting suspension test for the son's 
body hanging elbow to daughter, lying sit 60 seconds, jump up, and run 1000 
meters male 800 meters female , Analysis of the data in this research use 
descriptive method porsentase. The results showed that the majority of students of 
SMPN 3 Tayan Hulu Sanggau have less physical fitness level as many as 43 
students or 39 students remaining 52.43% or 47.56% had moderate physical 
fitness. So most of the categorized level of physical fitness that is 52.43% less. 






pendidikan adalah segala pengalaman belajar yang berlangsung dalam segala 
lingkungan dan sepanjang hidup. Pendidikan adalah segala situasi hidup yang 
mempengaruhi pertumbuhan individu (Redja Mudyahardjo 2010:3). Pada proses 
pembelajaran pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan lebih banyak belajar 
keterampilan gerak daripada teori. Siswa tidak hanya mendengarkan dan 
menyerap materi yang disampaikan oleh guru, tetapi siswa ikut terlibat langsung 
dalam proses pembelajaran. Dari proses pembelajaran tersebut siswa dapat 
menghasilkan suatu perubahan yang bertahap dalam dirinya, baik dalam bidang 
pengetahuan, keterampilan, dan sikap. Dini Rosdiani (2012:23) Pendidikan 
jasmani adalah proses pendidikan yang memanfaatkan aktivitas jasmani yang 
direncanakan secara sistematis bertujuan untuk mengembangkan dan 
meningkatkan invidu secara organik, neuromuskuler, perceptual, kognitif, dan 
emosional,dalam kerangka sistem pendidikan nasional. Pendidikan jasmani tidak 
hanya berupa latihan-latihan jasmani saja, yang bertujuan memperkuat urat 
daging, mempertinggi koordinasi dan menuju kesehatan tubuh, tetapi pendidikan 
jasmani juga bertujuan untuk pembentukan watak (Abu Ahmadi dan Nur 
Uhbiyati, 2007:21). Maksudnya adalah untuk mencapai tujuan pengajaran, siswa 
belajar dan dididik melalui gerak, selain itu siswa diajarkan utntuk bergerak guna 
membantu proses pertumbuhan dan perkembangannya. 
Berdasarkan dari observasi peneliti khususnya dalam pembelajaran 
kebugaran jasmani siswa di SMPN 3 Tayan Hulu Kabupaten Sanggau belum 
diketahui, selain itu karena selama ini belum pernah dilakukan tes tentang 
pengukuran tingkat kebugaran jasmani dan rendahnya kondisi fisik siswa. 
Sehingga ada data yang valid mengenai tingkat kebugaran jasmani siswa dan 
sebagai informasi keberhasilan pembelajaran penjas orkes disekolah. Dari 
permasalahan yang penulis temukan menunjukkan bahwa  tingkat kebugaran 
jasmani siswa di SMPN 3 Tayan Hulu Kabupaten Sanggau belum diketahui. 
Peneliti menemukan masalah seberapa besar tingkat kebugaran jasmani siswa 
SMPN 3 Tayan Hulu Kabupaten Sanggau. 
kebugaran jasmani adalah keadaan tubuh yang mampu melaksanakan 
aktivitas sehari-hari secara efektif dan efisien tanpa mengalami kelelahan yang 
berlebihan dan tubuh masih memiliki tenaga cadangan untuk menikmati waktu 
luangnya secara aktif. Kebugaran jasmani erat kaitannya dengan kegiatan manusia 
dalam melakukan pekerjaan yang bergerak. H.Y.S.Santosa Giriwijoyo dkk (2007-
43) kebugaran jasmani adalah  derajat sehat dinamis seseorang yang merupakan 
kemampuan jasmani yang terjadi dasar untuk keberhasilan pelaksanaan tugas 
yang harus dilaksanaka. Ngatiyono, ( 2007:73) kebugaran jasmani merupakan 
keadaan manusia yang sangat menunjang kemmampuan potensi kerja manusia. 
Kebugaran jasmani mencakup pengertian yang kompleks maka baru dapat 
dipahami jika mengetahui tentang komponen-komponen kebugaran jasmani yang 
saling berkaitan antara satu dengan yang lain, namun masing-masing komponen 
memiliki ciri-ciri tersendiri yang berfungsi pokok pada kebugaran jasmani 
seseorang. Agar seseorang dapat dikatagorikan kondisi fisiknya atau kebugaran 
jasmaninya baik, maka status setiap komponennya harus dalam kategori baik. 




secara teratur dapat meningkatkan kebugaran jasmani seseorang, demikian juga 
dapat meningkatkan atau mempertinggi kemampuaan belajar, disamping untuk 
menjamin pertumbuhan dan perkembangan  yang baik. Faktor istirahat tubuh akan 
merasa leleh setelah melakukan aktivitas, hal ini diakibatkan oleh pemakaian 
tenaga untuk aktivitas yang bersangkutan. Untuk mengembalikan tenaga yang 
terpakai, diperlukan istirahat dan dengan istirahat ini tubuh akan kembali 
menyusun tenaga. Istirahat yang baik adalah dengan tidur yang cukup. Makanan 
dan gizi sejak dari kandungan manusia sudah memperlakukan makan dan gizi 
yang cukup yang digunakan untuk pertumbuhan. Pembinaan kebugaran jasmani 
bagi tubuh haruslah cukup makan dan kebutuhan gizinya yang mengandung 
unsur: protein, lemak, karbohidrat, garam, mineral, vitamin dan air. Umur daya 
tahan kardiorespiratori akan semakin turun sejalan dengan bertambahnya umur, 
namun penurunan ini dapat berkurang, bila seseorang berolahraga teratur sejak 
dini. Kondisi kebugaran jasmani yang baik sangat berarti bagi aktifitas kehidupan 
manusia Kebugaran jasmani itu sendiri mempunyai makna yang luas, sehingga 
kebugaran jasmani mempunyai manfaat yang sangat luas pula. Meningkatkan 
Motivasi Intrinsik: kebugaran jasmani dapat mendorong dalam diri anak 
(seseorang) untuk giat melakukan tugas-tugas yang berkaitan dengan aktifitas 
sehari-hari maupun aktifitas pendidikan jasmani. Dengan demikian anak 
(seseorang) akan menjadi lebih bersemangat, berusaha keras, dan tidak gampang 
menyerah (Rusli Lutan,2001:41). Meningkatkan Kapasitas Latihan atau Belajar: 
menurut Rusli Lutan (2001:62), kebugaran jasmani adalah suatu kondisi yang 
lebih menunjukkan memampuan seseorang untuk memperagakan suatu 
ketrampilan gerak (motor fitness) dengan hasil yang memuaskan. Dengan 
demikian kebugaran jasmani menjadikan seseorang mampu meningkatkan 
kapasitas latihan atau belajar untuk mencapai hasil yang lebih memuaskan. 
Menjaga dan Meningkatkan Kesehatan: usaha untuk menjaga tingkat kebugaran 
jasmani yang baik tentu diupayakan dengan jalan melakukan aktifitas jasmani 
yang teratur dan terarah upaya menjaga dan meningkatkan kebugaran jasmani 
dapat dilakukan dengan jalan melakukan aktifitas neuromuskuler, seseorang yang 
memiliki kebugaran jasmani yang baik, sudah tentu ia juga akan memiliki derajat 
kesehatan yang baik (Rusli Lutan, 2001:61). 
Berdasarkan uraian diatas maka peneliti berminat mengambil judul tingkat 
kebugaran jasmani siswa SMPN 3 Tayan Hulu Kabupaten Sanggau. 
METODE 
Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode deskiptif 
survei. Metode deskriptif dapat diartikan untuk menggambarkan karakter suatu 
variabel, kelompok atau gejala sosial yang terjadi di masyarakat (Nanang Martono 
2010:17). Metode ini digunakan untuk mengungkapkan keadaan yang sebenarnya 
mengenai hasil survei tingkat kebugaran jasmani siswa SMPN 3 Tayan Hulu 
Kabupaten Sanggau. Di dalam pelaksanan penelitian ini, peneliti mengunakan 
metode intrumen tes kebugaran jasmani Indonesia (TKJI) kelompok anak 13-15 
tahun (Widaninggar W. 2010). 
Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa SMPN 3 Tayan Hulu 
Kabupaten Sanggau yang berjumlah 120 siswa. Teknik pengambilan sampel 
sampel  menggunakan purposive samling didasarkan pada suatu pertimbangan  
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tertentu yang dibuat oleh peneliti sendiri, berdasarkan ciri atau sifat-sifat populasi 
yang sudah diketaui sebelumnya (Soekidjo, 2012:124). Berdasarkan pendapat 
tersebut, sampel dalam penelitian ini adalah 82 siswa. 
Data dalam penelitian ini melalui teknik tes. Teknik tes yang digunakan 
untuk pengumpulan data yaitu teknik tes, pengukuran perlakuan langsung pada 
siswa SMPN 3 Tayan Hulu Kabupaten Sanggau dengan menggunakan instrument 
Tes Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) kelompok anak umur 13-15 tahun. 
Instrument Tes Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI )Widaninggar W. (2010:6) 
adalah sebagai berikut : 
a. Lari 50 Meter 
b. Tes Gantung  Angkat Tubuh Untuk Putera, Tes Gantung Siku Tekuk Untuk 
Puteri 
c. Tes Baring Duduk 60 detik 
d. Loncat Tegak 
e. Lari 1000 Meter Untuk Putera, Dan 800 Meter Untuk Puteri 
Penilaian tingkat kebugaran jasmani bagi usia 13-15 tahun dilakukan 
dengan merajuk pada tabel nilai (untuk menilai prestasi dari masing-masing butir 
tes) dan tabel norma (untuk menentukan klasifikasi tingkat kebugaran. 
 
TABEL 1 
Tabel Nilai Tes Kebugaran Jasmani Indonesia 
Untuk usia 13-15 tahun purtra 
Widaninggar W. (2010:27) 
 
TABEL 2 
Tabel Nilai Tes Kebugaran Jasmani Indonesia 
Untuk usia 13-15 tahun purtri 
Widaninggar W. (2010:27) 
 















s.d - 6,7 
6,8 - 7,6 
7,7 - 8,7 
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10,4- dst 
16 keatas 
11 – 15 
6 -10 
2 - 5 































s.d  - 7,7 
7,8 – 8,7 
8,8 – 9,9 









9 – 18 
3 – 8 
0 - 2 
50 keatas 
39 – 49 
30 – 38 









Hasil setiap butir tes yang telah dicapai oleh peserta dapat disebut sebagai 
hasil kasar. Hal ini disebabkan suatu ukuran yang digunakan untuk masing-
masing butir tes berbeda, yang meliputi satuan waktu, ulangan gerak, dan ukuran 
tinggi. Untuk mendapatkan hasil akhir, maka perlu diganti dalam satuan yang 
sama yaitu NILAI. Setelah hasil kasar setiap tes diubah menjadi satuan nilai, 
maka dilanjutkan dengan menjumlahkan nilai-nilai dari ketiga butir TKJI (Tes 
Kebugaran Jasmani Indonesia). Hasil penjumlah tersebut digunakan untuk dasar 
penentuan klasifikasi kebugaran jasmani. 
Norma TKJI Untuk mengklasifikasi tingkat kebugaran jasmani usia 13-15 
tahun digunakan norma seperti tertara pada tabel 3. 
 
                                          TABEL 3 
    Norma TKJI Untuk Usia 13-15 Tahun Putra Dan Putri 
No Rentang Nilai Status Kebugaran 
5 22- 25 Baik sekali 
4 18-21 Baik  
3 14-17 Sedang 
2 10-13 Kurang 
1 5-9 Kurang sekali 
       Sumber :Widaninggar W. (2010:28) 
Analisis data atau pengambilan data merupakan salah salah satu langkah 
yang penting dalam penelitian, karena kesalahan dalam analisis akan berpengaruh 
dalam pengambilan kesimpulan. Terutama bila digunakan generasilisasi 
kesimpulan untuk masalah yang diteliti. Suatu kesimpulan dapat diambil dari hasil 
pengelolahan data tersebut. Berdasarkan hal tersebut proses pengelolaan data yang 
merupakan pra analisis data harus benar-benar terformat secara sistematis agar 
memudahkan dalam proses analisis data nantinya. 
 Berdasakan pendekatan penelitian atau desain yang diambil maka metode 
analisis data yang di gunakan dalam penelitian ini adalah deskriftif presentase. 
Adapun rumus yang digunakan: 
           n 
Dp =  —  x 100% 
           N 
Keterangan  
Dp = deskriftif prosentase. 
n = Jumlah nilai yang diperoleh. 
N = Jumlah seluruh nilai. 
% = tingkat persentase yang dicapai 
Sumber: Mukhamad Ali (1992:186) 
 
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
Hasil Secara sistematis pengajian data dalam penelitian yang diperoleh dari 
82 siswa usia 13-15 tahun di SMPN 3 Tahan Hulu Kabupaten Sanggau berkaitan 
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dengan kebugaran jasmani. Selanjutnya hasil penelitian yang didapatkan sebagai 
berikut: 
TABEL 4 
Kategori persentase kebugaran Jasmani siswa SMPN 3 Tayan Hulu     
Kabupaten Sanggau Putera Dan Puteri 
No Kategori Jumlah Nilai 
Norma 
Julah Siswa Persentase 
1 Baik Sekali 22- 25 0 Siswa 0% 
2 Baik 18-21 0 Siswa 0% 
3 Sedang 14-17 39 Siswa 47,560976% 
4 Kurang 10-13 43 Siswa 52,439024% 
5 Kurang Sekali 5-9 0 Siswa 0% 
 Total  82 Siswa 100,000000% 
 
Berdasarkan data pada tabel 4 maka digambarkan dalam bentuk grafik  
sebagai berikut: grafik  sebagai berikut: 
 
 
 Grafik 1 Persentase Nilai TKJI Siswa SMPN 3 Tayan Hulu 
Kabupaten Sanggau Usia 13-15 Tahun 
 
Berdasarkan data pada tabel 4 dan grafik pada gambar  diperolel nilai 
untuk loncat tegak yaitu dengan katagori baik sekali adalah 0,00% dengan 
frekuensi 0 siswa. Katagori baik adalah 0,00% dengan frekuensi 0 siswa. Katagori 
sedang adalah 47,56% dengan  frekuensi 39 siswa. Katagori kurang adalah 
52,43% dengan frekuensi 43 siswa. Katagori kurang sekali adalah 0,00% dengan 

















Kebugaran jasmani merupakan modal dasar utama yang harus dimiliki 
seseorang untuk melakukan aktivitas jasmani selama hidup dengan penuh 
semangat yang tinggi tanpa merasa lelah yang berlebihan sehingga dapat bekerja 
secara produktif. Kebugaran jasmani yang baik menjamin seseorang dalam 
melaksana tugas sehari-hari menjadi lebih mudah dan selalu menampakan 
penampilan yang optimal serta mempunyai kegairahan yang tinggi dalam 
hidupnya. Kebugaran jasmani dapat di gunakan sebagai tolak ukur dalam 
kesehatan. Program pendidikan jasmani, olahraga, dan kesehatan tidak hanya 
menekankan pada penguasaan keterampilan gerak melainkan juga derajat 
kebugaran jasmani yang tinggi sehingga dapat diharapkan menjadi dasar bagi 
siswa untuk mencapai prestasi belajar yang optimal. Siswa yang bersemangat 
dalam mengikuti proses pendidikan jasmani akan mengaruhi oleh kondisi 
kebugaran jasmani yang baik.Pembelajaran pendidikan jasmani, olahraga dan 
kesehatan merupakan sarana untuk mencapai tingkat kesegaran jasmani yang baik 
tentunya mempunyai persiapan dalam menerima materi pelajaran lebih baik 
dibandingkan dengan siswa yang mempunyai kebugaran jasmani yang kurang 
baik. Keberhasilan program pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan yang 
dilaksanakan di sekolah menengah pertama perlu diketahui oleh guru pendidikan 
jasmani, olahraga, dan kesehatan. Keberhasilan usia untuk mencapaikesegaran 
jasmani tidak cukup hanya dicapai dengan mengandalkan aktivitas olahraga di 
sekolah saja , tetapi juga ditentukan bnyak faktor antara lain kecakapan guru 
pendidikan jasmani dalam memberikan materi yang terprogram , terukur, teratur 
kepada siswanya. Kelancaran program tersebut juga didukung oleh alat dan 
fasilitas olahraga memadai. Kondisi fisik atau kebugaran jasmani seseorang 
memegang peranan penting dalam kehidupan sehari-hari terutama untuk 
mendukung segala aktivitas yang dilakukan, baik itu dalam bekerja maupun 
kegiatan yang lain. Salah satu mata pelajaran yang terdapat dalam kurikulum 
tingkat satuan pendidikan adalah pendidikan jasmani kesehatan dan olahraga. 
Dalam kurikulum tersebut, pendidikan jasmani hanya dilakukan dua jam pelajaran 
per minggu. Seringkali pendidikan jasmani dipandang sebelah mata oleh beberapa 
pihak antara lain guru mata pelajaran yang lain. Banyak kejadian di lapangan yang 
mengambarkan bahwa orang mengagap pendidikan jasmani tidak terlalu penting 
atau dipandang sebelah mata. Misalnyan saja, siswa dilarang bergerak atau 
berolahraga saat istirahat, tentu saja dengan banyak bergerak akan membuat anak 
menjadi bugar. Kebugaran jasmani bagi pelajar sangat membantu meningkatkan 
prestasi belajar siswa. Siswa yang memiliki kebugaran jasmni yang baik akan 
mendukung proses belajar ssehingga penyerapan materi pelajaran yang diberikan 
dapat diterima dengan cepat dan hasil akhirnya pun diharapkan baik. Berdasarkan 
hasil penelitian ini menunjukan bahwa tingkat kebugaran jasmani siswa SMPN 3 
Tayan Hulu Kabupaten Sanggau sebagian besar dalam kategori kurang. Dari 82 
siswa yang menjadi sampel dalam penelitian ini ada 43 siswa atau 52,43% yang 
memiliki tingkat kebugaran jasmani kategori kurang. Hal ini dibuktikan pada saat 
melaksanakan kegiatan pembelajaran dan aktivitas di SMPN 3 Tayan Hulu 
Kabupaten Sanggau siswa sering mengalami kelelahan dan kurang bersemangat 
saat melaksanakan kegiatan yang diberikan. Kebugaran jasmani memiliki cakupan 
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yang komleks, maka dari itu dapat dipahami jika komponen-komponen kebugaran 
jasmani yang saling berkaitan antara satu dengan yang lain. Namun masing-
masing komponen memiliki ciri-ciri tersendiri yang berfungsi pokok pada 
kebugaran jasmani seseorang. Agar seseorang dapat di kategorikan memiliki 
kondisi fisik atau kebugaran jasmani  yang baik, maka status setiap komponennya 
harus dalam kategori baik. Dangsina Moeloek 1984 (dalam Fransiskus Budang 
2012) menjelaskan bahwa dengan memiliki kesanggupan dan kemampuan tubuh 
dalam melaksanakan tugas pembebanan fisik yang diberikan kepadanya 
(pekerjaan sehari-hari) tanpa menimbulkan kelelahan yang berati. Bentuk 
komponen dari kemampuan  fisik adalah ketekunan berlatih tanpa gangguan 
sampingan, apalagi bila mampu memamfaatkan waktu-waktu senggang untuk 
diisi dengan latihan olahraga. Sifat latihan olahraga yang baik, berupa  
pengulangan-pengulangan dari beberapa gerakan tubuh pada bagian tertentu 
secara sistematik  dan teratur, berirama dengan tujuan memelihara dan 
menikatkan kebugaran jasmani seseorang. 
SIMPULAN DAN SARAN 
Simpulan  
Berdasarkan hasil penelitian maka dapat disimpulkan hasil penelitian yang 
dilakukan adalah sebagai berikut nilai lari 50 meter yaitu dengan katagori baik 
adalah 43,90% dengan frekuensi 36 siswa. Nilai angkat tubuh, siku tekuk yaitu 
dengan kategori kurang sekali adalah 54,87% dengan frekuensi 45 siswa. Nilai 
baring duduk yaitu dengan katagori sedang 48,78% dengan frekuensi 40 siswa. 
Nilai loncat tegak yaitu dengan katagori kurang 51,21% dengan frekuensi 42 
siswa. Nilai lari 1000 meter untuk putera, 800 meter untuk puteri yaitu dengan 
katagori kurang 51,21 dengan frekuensi 42 siswa. Nilai TKJI yaitu nilai dengan 
katagori sedang adalah 47,46% dengan frekuensi 39 siswa. Katagori kurang 
adalah 52,43% dengan frekuensi 43 siswa. 
Saran  
Dari kesimpulan hasil penelitian diatas maka peneliti menyarankan 
sebagai berikut: Bagi para siswa jika ingin kebugaran jasmaninya meningkat 
maka jangan hanya melakukan aktivitas olahraga di sekolah saja tetapi lakukanlah 
kegiatan olahraga di luar jam sekolah juga. 
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